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Einleitung

Liebe Leser und Leserinnen!

Da ich mir wiinsche, dal} Sie dieses Buch lesen und nicht nur die Fo-
tos liberfliegen, werde ich mich bei der Einleitung kurz fassen.

Das ,,Handbuch flir Gymnastik® richtet sich in erster Linie an Laien,
die sich einen Uberblick iiber verschiedene gymnastische und tinze-
rische Bewegungsangebote verschaffen méchten. Zusitzlich enthalt
es wertvolle Hinweise fiir digjenigen, die in diesen Bereichen unter-
richten.

In den letzten Jahren haben sich die M&glichkeiten erweitert, immer
neue Erscheinungsformen von Gymnastik oder Tanz sind dazuge-
kommen. Im gymnastischen Bereich handelt es sich dabei besonders
um Kurse, die den Gesundheitsaspekt von Bewegung in den Vorder-
grund stellen. Ich denke hierbei speziell an die Wirbelsiulengymna-
stik, deren Ubungen zum einen ein Gefiihl fiir eine gesunde Haltung
vermitteln, zum anderen besonders die Rumpfmuskulatur kréftigen.
Einige Ubungen hierzu finden Sie auch in diesem Buch. Insgesamt
kann man wohl sagen, dal sich im Freizeitbereich ein bewul3ter und
vorsichtiger Umgang mit dem Korper durchsetzt, eine Entwicklung,
die ich fur sehr sinnvoll halte. Wenn Sie dieses Buch durcharbeiten,
sollten Sie ebenfalls langsam beginnen, um eine Fehlbelastung
durch eine unkorrekte Ubungsausfiithrung zu vermeiden. AuBerdem
reagiert jeder Kérper anders. Es kann also durchaus sein, daf} die eine
oder andere Ubung fiir sie weniger geeignet ist. Dies gilt beispiels-
weise flr einige Exercice-Formen aus dem Bereich des Jazztanzes,
flir die man bereits eine gut trainierte Rilckenmuskulatur bendtigt.
Sie sollten in jedem Fall beim Uben zwar Anstrengung, aber keine
Schmerzen spiren!

Im Tanzbereich fillt in den letzten Jahren ein grof3es Interesse an
Tanzstilen aus anderen Lindern auf. Bauchtanz, Flamenco und
Afro-Jazz sind hier nur einige Beispiele. Die Ubungen in diesem
Buch konnen Ihnen zur Vorbereitung aul solche Tanzangebote die-
nen, weil sie grundlegende Elementle entwickeln, die bei allen Er-
scheinungsformen von Tanz eine Rolle spielen.



Ich werde mich bemiihen, fiir den Freizeit- und Schulbereich wich-
tige Formen von Gymnastik und Tanz im Uberblick und so einfach
wie moglich darzustellen. Zu jedem Bereich werden spezielle
Ubungsaufgaben, Musikvorschldge und weiterfithrende Literatur
angegeben. Zahlreiche Fotos erleichtern das Verstindnis. In diesem
Zusammenhang mochte ich den Mitgliedern der Tanzgruppe CAT
STEP der Universitit Konstanz und Doris Bliestle nochmals herzlich
fir ihre engagierte und geduldige Mitarbeit bei den Fotos danken!

Ich hoffe, allen Lesern und Leserinnen die ersten Schritte auf dem
Gebiet der Gymnastik oder des Tanzes zu erleichtern.

Christiana Rosenberg
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